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¿Quienes j- ? ^ 



La Fundación un proyecto de 
vida es una institución que se 
dedica a la atención de todas 
aquellas personas que se 
encuentren transitando 
algún padecimiento en su 
salud mental (patologías 
psiquiátricas, adicciones,} 
que requieran de un 
abordaje profesional 
especifico, o bien que se 
encuentren atravesando 
alguna situación sociofamiliar 
que ponga en riesgo su salud 
mental. 

Se ofrece el acompañamiento 
familiar, aseso raimiento 
permanente, talleres de 
estimulación cognitiva, 
talleres artísticos, taller de 
radio entre tantas opciones. 
Nuestro principal objetivo es 
atender cada situación y 
brindar una atención que 
promueva una mejor cal idad 
de vida en todos nuestros 
usuarios. 


Contamos con un completo 
equipo profesional constituido 
por Médico Psiquiatra, 
Operador Social y espiritual, 
Magisteren Salud Mental., 
Trabajador Social, Terapista 
Ocupacional y Psicóloga y un 
staff de terapeutas formados 
para brindar el mejor servicio. 

Atendemos por obras sociales. 

Su consulta es bienvenida, 
sabemos que podemos 
ayudarlo. 
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SECCION 

INFORMATIVA 


La importancia de 
la luz solar durante 
el confinamiento 


Foct Checl<ed Vivir en un especio con escaso luz 
solo.' duren fe eí con fino miento puede pesarnos 
facture, entre los efectos más comunes puede 
estar eí o'eso mmo, i'os alteraciones def sueño y 
una falto de vitamina D. Veamos cómo maneyor 
esta situación. 

Lo falto de luz solar duran fe el con fin amiento es 
una red ¡dad que afecto a múltiples hogares. La 
actual pandemia nos he llegado en una 
primavera que esta discurriendo sin que la 
podamos disfrutar. Las días san más /argos, el sal 
es más tibio, más luminoso, pera aun así millones 
de personas afrontan la cuarentena sm tener 
contacto directo con algo que es esencial pora eí 
ser humano. 

Vivir en pisos pequeños en los cuales, la 
orientación no les permite aprovechar la luz salar 
es algo común. Asimismo, también hay plantas 
bajas localizadas en estrechas callejuelas de 
nuestras ciudades, en Jas que resulta complicado 
saber si es por lo macano o por Ja tarde, estos 
factores pueden tener cierto impacto en la salud 
pero sobre todo, en eJ bienestar psicológico. 

Los personas samo horneo térmicos es decir, 
dependemos de la luz del sol no solo para 
regular nuestra temperatura. También para que 
naya un equilibra en nuestros ciclas del sueño y 
llevar a cabo múltiples táreos me tobó líeos. Sentir 
su calor tiene asimismo, un efecto indispensable y 
poderoso para nuestra salud mental. 
Profundicemos un poco más en el tema. 





La luz solar durante el confinamiento es 
esencial para el bienestar 


Michaeí Turnan es un conocido psiquiatra esperto m crcnoferapia. Algo que ha podida ver a ¿a largo de 
su carreta es cóma ¡as cambias de lux en las estaciones o fas variaciones lumínicas en distintos edificios 
afectan a! comportamiento humane. A falta de luz solar .'bs personas sufren afterocJones de. 1 suelta, del 
estada de ánimo y también eüitrbíús en el" peso. 

Abara, en el actual can teaitQ de pandemia y con el encierra coma medida preventivo para con temer el 
con/tagia ¡ apúrete un nuevo problema. La latía de tul halar durante el confinamiento err muchos Cogote* 
puede pu.-.a~ íoeftna. Anaficemas Jas consecuencias y a..;. 1 medidas preventivas deberíamos aplicar 
Défici + de vitamina D 

Según un estudia llevada * cabo por Ja Universidad de California por paite de! docta.- Rabert Muir, casi 
el 50 9í de la población mundial sufriría un déficit de vitamina D LLu de ¡as principales causas ei la 
fofta de uctividua aforre JiL.-u; na estar la bastante en conforto con el ao.' 

Ce este modo, la falta de luz solar darante el cereílnamienta puede agravar este hecho. Aiya así. se 
puede traducir en problemas a la fiara de regular eJ metabolismode calcio y en tener un sistema 
iftmunitario más débil. 

Par afro luda, na olvidemos que hay otras fuentes de vitamina D coma san Jas lacreas fas huevos a el 
pescada axut.Estoi en una cosa o un piso con fofta de fui oferta a nuestra calidad de. 1 sueita. Estos 
alteraciones se traducen en insomnio o hipersamnia a en un cambra de .hábitos en el cu-aí, terminar 
durmiendo largas siestas y Jfegar a la coma de nuche sin sueno. . En lo medido de la pasible, sería 
adecuado seguir estas pautas 

* Indispensable que podamos tornar el sai 20 minutos al d fa que nuestro terebra distinga el día de la 
noche. 

- Evitemos que nuestro coso esté en semipenumbra colocando tuces que creen uno atmósfera agradable. 

■ incidimos err oigo ya serifcrluu'j. las >ijri."Os deben organizar nuestro fierri.au. 

■ Mantengamos el contacte can fas personas mediante mensajes, llamados vídeoJlomadas etc. 

* Realicemos tareas creativas para que nuestra mente se ejercite, se libere y se conecte con el presente. 

■ Ei ejercicio físico también nos ayudará a producir endoríinq senotanina. dcipornirro.. Neurotronsmisores 
indispensables pqrq mejorar el ■ánimo. 

* Pongamos metas en el horizonte. Aceptemos nuestras emociones negativas esas que vienen de vez en 
cuando. Reto eso sí no ñas abadernas de nuestros propósitos y de esa esperanza que no puede decaer en 
ningún mamento. 

Purq concluir, el confina.mieiTto na es fácil para nadie. Sin embarga hoy personas que encuentran en 
situaciones más vulnerables. Tengámosla presente, siga-nos estrategias para mejorar la calidad de vida 
en estas; circunstancias y na dudemos nunca en sandiar ayuda si i'a necesitamos. 

Valeria 5abafer 

Licenciada en Psicología por la Universidad de Valencia en ei aña 2004 Máster eri Seguridad y Salud 
en ef rrabojp en 2005 




Rinconcito 
del arte 

Hoy presentamos a 



Roberto 

Quintana 

Artista sania ferino 
de la zona norte de 
nuestra ciudad con 
un talento que sin 
dudas atrapa la 
admiración de 
personalidades del 
arte local 








Ideas £9} 
prácticas' 

Como hacer un tapa bocas fácil 


¿Cóma fabricar una barbijo con una remera? 



17-20 c m. 


Paso 1: 

corlar la parte inferior 
de 3a remera. con un 
ancho de entre 17 y 2o cm, 

Paso 2: 

recor lar de esc trozo 
un rectángulo 
du entre iSy 17 cm. 



Pas e 3; 

h*ccr un corrí- en la mitad do 
las tiras que quedan luego do 
sacat el rectángulo. 




Paso 4: 

atar las cuerdas Inferiores 
en el cuello y las superiores 
en la cabez.i de manera 
que el barbijo quede ajustado 
a su rostro. 


G a p o Cambia ri o ,com 
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EN EL MES DE MAYO INAGURAMOS LA SECCION COMUNICACIONES, ¡EN ESTE 
ESPACIO PODRAS ENVIAR SALUDOS t COMENTARIOS. AGRADECIMIENTOS QUE 
SERAN PUBLICADOS EN NUESTRA REVISTA MES A MES! 

PALABRAS QUE RECONFORTEN EL ALMA FQRTALESCAN Y/O REPAREN 
VÍNCULOS Y PROMUEVAN FUNDAMENTALMENTE SALUD MENTALI 

TODOS LOS MENSAJES PODRÁN SER ENVI ADOS 

dan relVce l.'í.'SJgrr: ortco nn © 5424221722 PARA SU PUBLICACIÓN! 

NUESTRO MENSAJE DEL MES VA DEDICADO A TODOS NUESTROS 
CONCURRENTES. POR SU DISPOSICION. COLA 3 O RACION Y POR LA FORTALEZA 
QUE ESTAN DEMOSTRANDO TENER EN ESTE MARCO DE CONFINAMIENTO 
SOCIAL 


jfj'A TODOS USTEDES MUCHAS GRACIAS!!! 


Queremos feffcftar a úüs mujeres temosas, dedicadas, con grandes 
mames y mena trnia de voluntad... 

Miras Han cumplido años en aPríl ellas sen Josefa Perei y Laura mofa 

¡felicidades! íes adrazamos en la distancia y fes mandamos menos cariñosI! 


De ía misma manera enviamos un carino especial y nuestros 
mejores deseas a estos lectores que cumplen anas este mes de 
Mayo /II 



le moyo lldo Bonadeo 
le mayo José Sánchez 
le mayo Mario Luz 
le mayo Leandro Castillo 



+J > 





















23 efejYloMO'efe 1810 

¡FELIZ DIA DE La PATRIA) P 

ALGUNOS DATOS CURIOSOS DE AQUEL 25 DE MAYO_ 

1. La edad promedio de los integrantes de la Primera Junta era de 43 años. El 
integrante más joven de la Primera Junta tenía sólo 23 años. E9 integrante de más 
edad tenía 55 años. 

2. El principal protagonista de la Revolución de IMayo y quien creó la Primera Junta-,, 
fue Manuel Belgrano, quien era abogado y tenía 39 años en aquel momento. 

3. Muchas familias a sus hijos les ponían nombres relacionados a la revolución de 
mayo. Por ejemplo: Primo Patricio Liberato. 

4. No todo el mundo podía concurrir al Cabildo Abierto. Además de los políticos y 
militares solo podían concurrir los vecinos casados, afincados y arraigados en 
Buenos Aíres, 

5. En el Cabildo, en total se reunieron alrededor de200 personas. 

6. En ese momento histórico, la mujer "honrada y de buenas costumbres" solo 
tenía tres oportunidades para salir de su casa: el bautismo, el casamiento y su 

entierro. 

7. Tres de los nueve miembros de la Primera Junta no nacieron dentro de los límites 
actuales de la Argentina. Cornelio Saavedra nació en Hacienda de la Fombera 
[Potosí), hoy Soli via, y Domi ngo Matheu y Juan Larrea eran españoles, oriundos de 

Cataluña. 

8. La construcción del Cabildo, tal como lo conocieron los patriotas en la época de 
la revolución, se realizó entre los años 1725 y 1764. El edificio sufrió modificaciones 
en lósanos 1861,1880,1889, 1931 y 1940. 

9. El periódico de la Revolución de Mayo, llamado la Gazeta de Buenos Ayres, fue el 
antecedente de Po que hoy en día se conoce con el nombre de Boletín Oficial de la 
República Argentina. 





¿/nuestra revista de Mayo a 
¿legado a su fin ... Esperamos 
que haga sido de su agrado/ 

/ /Vos encontramos e¿próximo 
mes / 
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